
体育网课趣味多 太极拳变身节奏操

体育老师大多是杂家，会很多体育项目。柴春涛现
在除了带篮球课，还教学生太极拳和五子棋。不少老师
当主播前愁容满面，学习各种软件花时间不说，还要调整
所有的教案。但柴春涛和别人相反，他挺开心的，“挑战很
有趣，让你的人生变得积极。万事都有它的两面性。”

因为太喜欢篮球运动的缘故，柴春涛的手机、电脑里
可以信手拈来很多NBA、CBA当家球星的囧视频。网络
直播课，他索性来个段子集锦，让学生们看看球星们曾经
犯过哪些错误，给孩子们讲篮球规则。

“平时室外课，老师费尽心机地讲规则，孩子们也
不见得明白。现在搜集来的抖音里的视频都派上了
用场。进攻中，什么样的步伐是合理的，什么样的就
是走步？我先放一段易建联的走步视频，孩子们一看
纷纷发言，觉得他没犯规，进攻很流畅，但我要说流畅
不代表‘合法’，他实际上犯规了。随后再放一段詹姆
斯不流畅的进攻视频，却非常合理，让裁判无可挑
剔。”柴春涛说，这样一堂“全明星课”，孩子们每次上
得意犹未尽。

太极拳课相对难教，因为节奏慢，很多孩子不感
兴趣。“索性一上课我就给所有学生一个下马威，复课
立马考核，过关的不挂科，不过关的，哈哈，肯定要‘吃
苦头’了！”不光来“硬”的，柴春涛还重新设计了教案，
把太极拳分解为节奏操，让动作不协调的同学们学会
分解动作，等到复学之后再教学生行云流水、折叠转
换。

“很多孩子完全没有基础，一下教会根本不可能，
再加上隔着屏幕，我就一二三四五六七八喊节拍，让
孩子们把我拆解下来的‘零件’练好，回头到学校再组
装。”柴春涛说。

为了让孩子们对太极拳感兴趣，他时刻观察每个
学生的闪光点使劲表扬。“你表扬他，他就愿意和你学
了。”一个多月下来，柴春涛发现这种方法学生们特别
受用，甚至授课进程也提前了。

每次上完课，柴春涛要收作业。作业有规定：谁也不
能给我穿拖鞋、睡衣上课。他说：“这个样子给我回传视频，
我可不收！”

疫情期间，孩子们最期待的课程当属五子棋，但
让大家失望的是，柴老师教的是竞技五子棋，有很多
禁忌。孩子们兴致勃勃而来，第一节课就败兴而归。
于是柴春涛琢磨起办法教孩子们赢。“兴趣爱好是特
长的构建，下十次输十次，同学们肯定不愿意再下
了。如果你在他输了两次之后，开始教他套路，让他
反败为胜，那瘾头就来了。”

“五一”过后“柴主播”就要下线了，他想说：“隔离
病毒，不隔离积极向上热爱体育、热爱生活的心。”当然
也要提醒同学们，“别忘了，复课后我要考核。”
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体育老师柴春涛：
为学生乐当健身主播

体育老师不以考试为法宝，是学生身边最亲切的一群人。疫情
期间，宁波财经学院体育老师柴春涛，找到了和学生打成一片的方
法，他让学生给自己当教练，苦练垂直马拉松。同时，直播太极拳、
篮球、五子棋等课程，带着孩子们居家健身。“五一”过后，大学就要
正式开学了，柴春涛期待和学生面对面上课，一起交流健身心得，
而不是PK肚子上的“游泳圈”。

柴春涛从浙江师范大学毕业
已将近二十年的时间，二十年来
他始终保持着对体育、对生活的
热爱。

柴春涛家里总会有很多时髦
的健身器械，今年春节前，他刚刚
清理了一批老旧器材，新的还没
到货，没想到疫情却发生了。居
家健身在他看来很难坚持，运动
量得不到保证。柴春涛仔细想了
想，最后决定每天戴好口罩，在单
元楼内先把垂直马拉松练起来，
每天爬楼梯。

柴春涛说，在美国，爬楼梯已
成为近年来发展最快的有氧健身
运动，凡是居住或工作在楼房里
的人都可以参加。只是锻炼的方
法应该是科学、有目的的，有利于
锻炼人体的肌肉和全身的耐力。

但爬楼梯一天不难，难的是
天天坚持。怎么办？他找一群学
生来给自己当“教练”。

“你每天教育孩子们要参加
体育锻炼，说体育锻炼怎么怎么
好，自己却是个懒汉，说一套做一
套，肯定不行。找学生监督自己
是最有效的方式，自己说的话，在
学生面前做不到，面子没了。”柴
春涛说，在朋友眼里，他算是对自
己比较狠的，“有了学生监督，保
证每天打卡，不留后路。”

央视五套曾经播放过运动员
训练的场景：马拉松运动员大步
流星在马路上拉练，教练则是骑
自行车或者摩托车陪伴监督；赛
艇运动员训练也是教练在岸上骑
车，队员在水中奋力划桨。而柴

春涛和学生则互换了角色，
“学生们捧着 iPad监督我每
天爬楼梯，我自己汗流浃背爬
一百多层楼，直播给他们看。”
柴春涛说。

柴春涛身高一米九，体重
超过一百公斤。“对于我这样
身形的人，10分钟上下楼梯
可以燃烧127卡路里，而跑楼
梯能燃烧239卡路里。我跑
一百层大致半个多小时，效果
还是不错的。”

近年来，垂直马拉松流行
全世界，在中国甚至推出了中
国垂直马拉松联赛，覆盖12
个省50个城市，比赛全年高
达1000场。柴春涛之前对这
样的信息很关注，对每天大负
荷爬楼梯的运动健儿充满好
奇，这次亲身体验，有了全新
的认识。

“很多人认为爬楼梯磨损
膝盖，像我这样的大个子更不
适合，其实不是。爬楼梯是保
护膝盖很有效的方式，因为可
以加固韧带和肌肉的力量。”
他说。

居家防疫期间让生活少
了很多乐趣，柴春涛通过爬楼
梯充实生活。“有的时候会故意
让自己爬得慢一点，爬的过程
中，你什么也可以想，什么也可
以不想，这种放空的感觉很舒
服。还会想起周杰伦那首歌
《蜗牛》：随着轻轻的风轻轻地
飘，历经的伤都不感觉疼，我要
一步一步往上爬……”

居家直播爬楼梯 力推垂直马拉松A
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